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https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-dehnung
https://www.schulterhilfe.de/disclaimer/



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-mobilisation



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-pendeluebung
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https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/die-muskul%C3%A4re-dysbalance-der-schulter/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/impingement-syndrom/
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https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/impingement-syndrom/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/schulter-nachtschmerz/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/kalkschulter/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/bursitis-schleimbeutelentz%C3%BCndung/
https://www.schulterhilfe.de/news/entry/weit-verbreitet-und-schwer-zu-behandeln-die-bizepssehnenentzuendung/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schulter-operation/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/frozen-shoulder/
https://youtu.be/4re-YXQ2uIg
https://www.schulterhilfe.de/news/entry/studie-zum-impingement-syndrom-erfolgreich-beendet
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
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‘HOFKH *U,iH GHU 6FKXOWHUKLOIH LVW GLH 5LFKWLJH 1%U PL

*HQHUHOO N,QQHQ 6LH RKQH 3UREOHPH PLW VRJDU *U, {HC
(IILJLHQ] GHV 7UDLQLQJV LVW GLHV LUUHOHYDQW (UIDKUXQJ
DQJHQHKPVWHQ ZHQQ GLH 6FKXOWHUKLOIH IHVW XQG VWDE
BFKXOWHUKLOIHQ QUFRIMWVE®G J!QJLIJHQ .RQIHNWLRQVJU, {HQ
VRQGHUQ ULFKWHQ VLFK HKHU QDFK GHU EUHLWH GHU 6FKX
SDVVHQ VRPLW PHKUHUH .RQIHNWLRQVJU iHQ 6ROOWHQ 6LH
EHQ WLJHQ GDQQ UXIHQ 6LH XQV ELWWH DQ :LU KHOIHQ —-KQ

.OHLQHU :HJZHLVHU )UDXHQ

.,USHUJU,iH .RQIHNWLRQVJU,iH 2EHURFKXDWHUKLOIH *U i}
P P 6
P P 6
0

.OHLQHU :HJZHLVHU 0]QQHU

.,USHUJU  H .RQIHNWLRQVJIJU ,iH 2EHUNFKXKDWHUKLOIH *U ik
P P XQWHU N J 6
P P FD N J 0
P P FD NJ /

DE P NJ o]

:LH RIW PXVV LFK WUDLQLHUHQ"

‘LU HPSIHKOHQ ]X 7UDLQLQJVEHJLQQ 7DJH GLH :RFKH QDEFK
WUDLQLHUHQ 'HU 7UDLQLQJVDXIZDQG LVW JHULQJ (V LVW WI
DXV]XI%KUHQ 1XU OLQXWHQ MH 7UDLQLQJVVLW]XQJ VLQ

7ULWW HLQH HUVWH %HVVHUXQJ HLQ NDQQ PDQ GDV 7UDLQLC
-VW PDQ PLW GHP DNWXHOOHQ =XVWDQG VHKU ]XIULHGHQ UFE
RFKH XP VLFK GHQ JXWHQ =XVWDQG ]X HUKDOWHQ
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.DQQ LFK PLW GHU 6FKXOWHUKLOIH VFKRQ WUDLQLHUHQ ZHC
ZHQQ LFK DNWXHOO 6FKPHU]JHQ KDEH"

~Q YLHOHQ )!O0OHQ -D 'HQQ HLQH HQWVFKHLGHQGH %HVRQG
WUDGLWLRQHOOHQ YEXQJHQ 1%U GLH 6FKXOWHU LVW HV GDYV
VLQG VREDOG GLH $UPH DXI GHU 6FKXOWHUKLOIH DXIOLHJHC
HOQW]%QGHWHQ :HLFKWHLOH YHUULQJHUQ -Q VHKU YLHOHQ )
VR EHGHXWHQG GDVV JH%EW ZHUGHQ NDQQ XP GHP —PSLQJ}
$EVROXW DQ]JXUDWHQ LVW HV DEHU EHJOHLWHQG ]XP 7UDLQ

.DQQ LFK HWZDV IDOVFK PDFKHQ"

.DQQ PDQ
$EHU QLFKWY ZDV VFKDGHW

-Q GHU 5HJHO ZLUG GDQQ VFKRQ HWZDV IDOVFK JHPDFKW ZH
LP 7TUDLQLQJVKDQGEXFK E]JZ GHP 7UDLQLQJVYLGHR K|OW RC
DQVFKDXW

YROJW PDQ GHQ $QZHLVXQJHQ LP 7UDLQLQJVKDQGEXFK XQG C
ZLUNOLFK VHKU HLQIDFK DXV]XI%KUHQGHV EXQJVSURJUDPP
PDFKHQ NDQQ

.DQQ LFK GLH 6FKXOWHUKLOIH SDUDOOHO ]X GHQ ZEXQJHQ E

8QVHUHU (UIDKUXQJ QDFK NDQQ HLQ ]ZHLJOHLVLJHV 7UDLQ
]X YLHO VHLQ XQG GLH 6FKXOWHU %EHUIRUGHUQ B6ROOWH H'
NRPPHQ VWHOOW VLFK GLH )UDJH ZRUDQ ODJ HV QXQ DP 7
GHQ ]XV!W]OLFKHQ ZHLWHUHQ EXQJHQ GLH PDQ DXVJHI%KU
ZHLWHUHQ ZEXQJHQ ]XV!W]OLFK ]XP 6FKXOWHUKLOIH 7UDLQL
]X HLQHU 9HUVFKOHFKWHUXQJ NRPPHQ VROOWH VROOWHQ 6
].JHUQ .RQWDNW PLW XQV DXIQHKPHQ 2IWPDOV KDW VLFK X
$QZHQGXQJVIHKOHU HLQJHVFKOLFKHQ 'DV ILQGHQ ZLU KHUL
HUIROJUHLFKHV 7UDLQLQJ
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'LH ODQJH GDXHUW HV ELV LFK ZLHGHU VFKPHU]JIUHL ELQ"

‘LU Z!UHQ 4XDENVDOEHU Z%UGHQ ZLU KLHU HWZDV YHUVSU|
8QVHUHU (UIDKUXQJ QDFK NDQQ PDQ DEHU VDJHQ MH O!QJHU
GDXHUW GHU +HLOXQJVSUR]JHVV :HQQ PDQ VFKRQ VHLW -DKU
XQG 6FKXOWHUVFKPHU]JHQ N!'PSIW NDQQ HV DXFK PDO HLQ SC
EHVHLWLJHQ 7ULWW GDV 3UREOHP HUVW VHLW ZHQLJHQ :RFk
ZHQLJHU :RFKHQ VFKPHUJIUHL |X ZHUGHQ

SDWJHEHU 9 < $NWL)OH[ BURGXNWH VFKXOW



